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本书展示了在日常生活需求增加的情况下保持放松的策略。学会更清楚地了解警报信号。获得及时充电的提示和技巧，并在工作之余真正放松。

发现可持续恢复的长期策略，并进一步了解完美主义的风险和副作用。

目录：
- 从自我同情到新的力量
- 为什么我们需要休息
- 最佳休息时间的实用练习
- 晚上休息的方法
- 度假时的最大放松
- 日常生活中的抗压工具
- 完美主义是职业生涯的障碍
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维拉·海姆（Vera Heim）是经认证的GFK培训师、神经语言学培训师和管理教练；加布里埃尔·林德曼（Gabriele Lindemann）是经认证的GFK培训师和HerzKreis（心血管）培训师，同时也是一名商业教练和管理顾问；安雅·木姆（Anja Mumm）拥有工商管理学位，是一名系统导向的教练；茱莉亚·沙恩霍斯特（Julia Scharnhorst）是一名研究生心理学家和持证心理治疗师；布里吉特·扎德罗比雷克（Brigitte Zadrobilek），工商管理硕士，是一名预防压力和倦怠的商业培训师和教练。


谢谢您的阅读！
请将反馈信息发至：夏蕊（Susan Xia）
安德鲁·纳伯格联合国际有限公司北京代表处
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